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前言

2010年端午节前夕，我写了一本书《阴阳食物养生疗病》献给我的母亲90岁寿辰，因为她是著名的营
养专家，曾经从事过中央首长的营养保健工作，她为这本书作了序。
大概是因为这个缘故，这本书竟与毛泽东的保健医生王鹤滨所写的《七个习惯让您健康一生》、邓小
平的保健医生连汝安所写的《好心好脑活百年》和解放军305医院(位于中南海内)院长张清华所写的《
心病还需心药医》成为一套“红色养生系列”图书。
    但是这套书的发行没赶上好时候，当时正值张悟本养生书受到批判之际，“养生书”在市场上正经
历从繁荣热销的高峰跌入惨淡经营的低谷之中。
可是不知道为什么，在养生保健书极不景气的时候，在许多出版社开始对养生书大开杀戒进行销毁之
时，我的那本书居然一路高歌。
我清楚地记得，有一天，美国GE在中国分公司的一位部门经理，竟然拿了100本《阴阳食物养生疗病
》寻找到我，非常客气地送了我两罐好茶，然后让我为这些书一一签名。
    我有些不解，为什么这本冠以“阴阳”字眼，听起来很容易让人联想到“迷信”、“伪科学”或“
张悟本之流的养生书”却没有遭到读者的抵制呢？
后来听到一位资深出版人的分析，才明白其中的缘由。
原来广大的读者是懂得如何鉴别养生书的真伪的，他们认为大凡被炒作、被忽悠、被肆意夸大的“养
生书”，因为怕被追究责任都不会留下中药或食疗的处方，而我的书中却有几百个处方，并且都标有
中药或食物的剂量。
作为医生，我对书中的每个食疗处方其实都担负着责任。
或许是这个原因，在那样的情况下，我的书竟然获得了读者的信任和青睐。
    从2006年开始，我每年至少会出版一本书。
如果在当当网上点击我的名字，便可看到这些书被罗列在一起，上面有很多读者的评语。
我的书一般都是与出版社直接签约，然而《阴阳食物养生疗病》是我第一次尝试与一家文化公司签约
，结果是这本书成了“红色养生系列”图书中的一本。
因为是“红色养生系列”，所以书的封面当然是红色的。
然而书出版后的几个月，市场上又出现了黄色封面的《阴阳食物养生疗病》，我的朋友不仅买到，还
将封面和发票的复印件传给我，并且要我警惕“盗版书”。
    我自然会去调查，最后发现：与那家文化公司合作的出版社自己重新设计了封面，并且擅自印刷了
几千册。
我先是向出版社索要样书，后来又索要版税，都遭到了拒绝。
然后我去找文化公司，他们先是大惊，告诉我对此事完全不知情，并且信誓旦旦地向我表示，一定会
追究出版社的法律责任，为我讨回版税。
但是几个月过去了，没有任何音讯，我只得又去调查，才得知文化公司与出版社之间有财务纠纷，因
此出版社敢于“理直气壮”地印刷我的作品，毫无愧疚地销售，并且分文不给我，甚至连样书也不给
我一本。
    我本来很看淡这类事，因为中国目前的图书市场就是这样。
然而此时当当网上《阴阳食物养生疗病》开始脱销，读者的需求不得不使我要求出版社加印这本书，
因此我很想理顺关系，希望文化公司和出版社能够和谐相处，印刷和销售好我的书，并且按照合同支
付我先前定好的版税。
然而我花费了半年的时间，却无法协调好这种错综复杂的“三角债”关系，我也不愿意再被他们当作
“皮球”踢来踢去了。
    我曾经有过请律师的念头，但细细一想，这不过是把银子往律师手中送。
几年前我在北京科学技术出版社出版的《两部天书的对话——易经与DNA》，在很多网站被列入免费
下载，北京科学技术出版社与最早提供免费下载的豆丁网已经辛苦地打了一年多官司，没有任何结果
，不同的只是由先前提供免费下载的三四家网站，如今增加到十几家网站。
作为一个悲哀的知识分子，我现在也只有忍气吞声了。
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可是接下来，我却做了一件更加愚蠢的事情，我竟然会向文化公司承诺，放弃对出版社私自印刷的几
千本书版税的索要权，回报仅仅是我将《阴阳食物养生疗病》的版权收回来。
    我不知道文化公司和出版社是否也能承诺，将库存的《阴阳食物养生疗病》卖光后，不再印我的书
和卖我的书，如果在2013年市场上仍然可以买到这本书，就说明他们没有那样做。
因为我决定在国内不再出版简体字版的《阴阳食物养生疗病》，我把这本书的繁体字版权卖给了香港
星岛出版社，并且赶在2012年的香港书展前正式发行了，所以读者如果要想买这本书现在就只能去香
港了。
    由于我的周围多是癌症病人，他们常常向我询问防癌抗癌应当怎样吃。
虽然我写过一些简短的文章分发给他们，或者刊登在报纸上，或者发表在我的博客上，但依然不能解
决他们在饮食上的诸多疑问。
于是我苦苦研究了几个月，为这一课题写了五六万字，但尚不足以成书。
    这时我恰好发现了母亲一部关于老年人营养的手稿，有6万余字。
这篇手稿总结了母亲一生对老年人营养工作的精华和经验，大部分内容是她在电视台的系列营养讲座
稿、记者采访稿以及她在国内外的演讲稿。
其中不仅有理论，而且更多的是实践，内容深入浅出。
由于母亲一直负责北京军区总院高干病房的营养配膳，所服务的对象多为老年人，而中国现在已进入
老龄化社会，老年人的营养已成为全社会关注的焦点，人们急需这方面的营养知识。
于是我在与母亲细细磋商后，将这部手稿改写成《母亲李瑞芬细说老年人营养》。
相信母亲的这6万余字，不仅会让许多老人如获至宝，而且也会成为社会上诸多老年公寓和敬老院的
营养指南。
    这两部分内容加起来约有10万字，但书依然显得单薄，最后我又想起了那本已经被我收回版权的《
阴阳食物养生疗病》，我想如果国内的读者真要寻找这本书，我不能把他们都推到香港去。
于是我将书中最实用的东方饮食观、食物阴阳定性与定量、阴阳食物的选择和几百个养生疗病的食疗
方选编到这本书中。
    现在这本书共有20万字，考虑到书的内容已经超出了防癌抗癌的概念，所以我就附加了一个小标题
：营养世家的食养食疗之道。
这是第一本我与母亲合写的书，在她92岁寿辰之后出版这本书，我深深感到其价值的宝贵，因为这本
书将成为我们母子俩在营养学方面合作的永久纪念。
    谢文纬    2012年10月
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内容概要

本书主要包括防癌抗癌饮食知识的介绍，老年人营养常识和独具中国特色的东方食养食疗学三方面内
容，本书作者为国内知名的中医肿瘤专家谢文纬医生与其被公认为“营养泰斗”的九十多岁高龄的健
康老母亲。
从内容到作者，都是实属难得之作。
本书读者对象广泛，尤其适合中老年人以及关注防癌抗癌知识的人阅读。
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作者简介
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阴阳食物的选择 1. 不同气候带的人阴阳食物的选择 2. 阴阳食物的选择要因人而异 3. 人体阴阳失衡的定
性定位 4. 选择食物要注意阴阳平衡 阴阳食物养生篇 1. 补气 2. 养血 3. 滋阴 4. 壮阳 5. 强心 6. 补肺 7. 益肾
养肝 8. 健脾和胃 9. 健脑益智 10. 春季食养 11. 夏季食养 12. 秋季食养 13. 冬季食养 14. 瘦身 15. 养颜 16. 乌
发 17. 明目 18. 聪耳 19. 固齿 20. 排毒 21. 除斑 22. 祛痘 23. 延年 阴阳食物疗病篇 1.感冒 2. 咳嗽 3. 哮喘 4. 
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章节摘录

版权页：   插图：   因此，老年人摄取食物应加以节制，切忌供过于求。
但是食量不足对老年人来说，危害也很大。
营养不足会使人体抵抗力下降，一有风吹草动就会感染疾病，因此掌握营养的平衡是最重要的。
制定食谱主要包括以下几点： A.确定自己一天的食物需要量 中国营养学会制定的《中国居民膳食指南
》和平衡膳食宝塔建议的每人每天各类食物适宜摄入量范围适用于一般健康成人。
中老年人可以根据指南建议的食物摄入量，结合个人年龄、性别、身高、体重、劳动强度和季节等情
况适当调整。
比如体力活动多，劳动强度大时需要的能量高，可适当多加些主食；反之，需要能量少，可少吃些主
食，也就是俗话说的“忙时多吃，闲时少吃”。
 一般情况下，没有体力活动的60岁以上老年人，可参照每天1500～2000千卡膳食来安排，即主食200
～300克。
70岁以上老年人约每天1800千卡，即主食约250克。
80岁以上的老年人每天摄人的热量在1600千卡，即主食200～250克。
女性需要的能量往往比从事同等劳动的男性低200～300千卡，也就是主食少50～100克。
 其实，实际生活中没有必要去斤斤计较，这只是给大家一个考标准。
健康人每餐吃到八分饱时，对能量的需要也就基本得到足。
高龄老人自身的调节功能可能稍差，只要注意每餐进食量相不多，吃到七八分饱，每天吃3～4餐，保
持食量平衡就可以了。
活动减少，食欲也会有所下降。
尤其高龄老年人要比较精细地安自己的饮食量，不可忽多忽少，使能量摄人大起大落。
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编辑推荐

《防癌抗癌怎样吃:营养世家的食养食疗之道》读者对象广泛，尤其适合中老年人以及关注防癌抗癌知
识的人阅读。
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